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TQCAR MEJQOR Y CON MAS CONFIANZA

Un acercamiento a la comprensidn basica del funcionamiento
corporal para lograr ejecuciones satisfactorias

Por Juan Francisco Najera Coto

juan.najera@gmail.com

Para todos es conocida la situaciéon en la que llegamos a nuestra clase de
instrumento, o al concierto, y hemos practicado “lo suficiente,” y por alguna razén las
cosas no salen bien. Nos enredamos, nos quedamos “en blanco,” a pesar de haber
practicado nuestras piezas una considerable cantidad de veces; incluso puede ser que
podamos tomar un papel de pentagrama y transcribir las notas una por una, sin
ninguna duda... pero cuando teniamos que tocar, los dedos o la embocadura nos
jugaron una mala pasada. ;Por qué sucede esto, si es obvio que nos sabemos las piezas
de memoria? ;Qué es lo que pasa cuando estamos bajo presidn, que nuestro cuerpo
nos “traiciona”?

En cualquier actividad que realicemos, todas las partes de nuestro cuerpo
trabajan en diferentes niveles, y el centro de todas sus funciones, tanto las voluntarias
como las involuntarias, es nuestro cerebro. En el proceso de ejecucién musical, el
cerebro y el cuerpo tienen toda la responsabilidad, sin duda alguna. No obstante,
ambos 6rganos aprenden a un ritmo completamente diferente, con procedimientos
distintos que a la larga se complementaran para brindar un unico producto.

Este articulo es una presentacion muy basica de la forma cémo funcionan
nuestro cerebro y nuestro cuerpo cuando tocamos un instrumento musical. Se
abordaran temas muy basicos de la funcion muscular y de las conexiones cerebrales
que se efectian en el momento de practicar los movimientos corporales necesarios

LA RETRETA, ANO I No. 3, JULIO-SEPTIEMBRE 2009. JUAN F. NAJERA: Tocar mejor y con mds 1
confianza.



para la ejecucion. Ademas, esperamos llegar a conclusiones generales con respecto a
los aspectos fisicos de la ejecucion musical, que nos permitan acercarnos a las mejores
maneras de practicar con miras a tener presentaciones publicas exitosas, que no sean
un suplicio, sino experiencias sanas que aporten satisfacciones personales y
profesionales. Basicamente, que seamos capaces de subirnos a un escenario y
disfrutarlo, y ademas quedar con las ganas de repetir la experiencia muchisimas veces
mas, a través de una mejor comprension del funcionamiento de nuestro cuerpo
durante el proceso de preparacion.

Nuestro cerebro

Visto de la forma mas directa y natural,
como un proceso fisico y sin consideraciones
estéticas o filosoficas, tocar un instrumento
musical depende puramente de nuestro cuerpo y
de sus mausculos. Asi de simple. Ahora bien,
nuestros musculos no son entidades

independientes. No pueden decidir por si mismos.
El centro absoluto del control muscular es nuestro
cerebro, junto con el sistema nervioso central en
la médula espinal. Si quisiéramos establecer una
comparacién, podemos decir que el cerebro es

como una gran central de telecomunicaciones, que
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cuerpos, que son los musculos. Estas senales
pueden ser siempre constantes, dirigidas a los

mismos receptores (el latido del corazoén), o
sefiales especializadas dirigidas segtn la ocasion a Nercio
receptores especificos (solo pensemos en los

miles de movimientos y formas que pueden hacer

nuestras manos).

Como explica Daniel Kohut en su libro “Musical Performance: Learning Theory
and Pedagogy,”! visto desde afuera el cerebro humano se divide en dos secciones
mayores: el cerebro superior y el cerebro inferior. Ademas, a nivel microscépico,
encontramos las neuronas, que funcionan como conectores eléctricos capaces de
producir cientos de cargas eléctricas por segundo que transitan por todo nuestro
cuerpo. Asimismo, la operacién cerebral funciona en tres niveles, que Kohut sefiala
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como (1) proceso de informacion, (2) etapa decisiva- ejecutiva y (3) etapa motora. De
manera breve, cada funcién trabaja as:

. El cerebro recibe un estimulo, a través de los sentidos (por ejemplo, los
ojos que ven las notas en el pentagrama). Una vez percibida la informacion, el
cerebro la filtra de forma automadtica, y se queda solamente con la informacién
que necesita y desecha el resto, para garantizar su funcionamiento efectivo.

. Una vez que la informaciéon ha sido seleccionada se convierte en
“decisiones neuronales” y es organizada en sets de instrucciones que llegan
hasta los musculos (para que una nota dada suene con todas las caracteristicas
requeridas, como altura, volumen, duracién, etc. el cuerpo debe accionar
determinados musculos).

. Nuestros musculos llevan a cabo las instrucciones que llegan hasta ellos
(los musculos realizan la accién y se da un resultado).

Asi de simple... y asi de complicado. Nuestro cerebro conforma una imagen del
resultado que queremos y la envia a los miembros de nuestro cuerpo. “Manda un serie
de impulsos eléctricos... a través de la médula espinal y luego por los nervios pegados
a los musculos. Cuando el mensaje cifrado llega al final del nervio, se libera una
sustancia que provoca una reacciéon quimica muy veloz dentro del musculo, y la
energia almacenada en él se acciona, causando una contraccién.”?

Dependiendo de la experiencia que tenga la persona, puede ser que el resultado
sea inmediato o requiera cierto nimero de repeticiones para llegar a equiparar el
resultado con la imagen sonora ideal. Por eso es tan importante escuchar muchisima
musica de la mas alta calidad. Entre mas referencias tengamos, sera mas facil tener
ideas musicales y tendremos un marco de referencia mayor cuando tomemos nuestras
propias decisiones de interpretacion. En fin, si tenemos mas referencias estaremos en
la capacidad de producir imagenes sonoras mas finas y de mejor calidad. Sin embargo,
incluso la mejor idea tiene que pasar primero por nuestros musculos antes de llegar al
instrumento, y después de eso al publico que nos esté escuchando.

Nuestro cuerpo

El proceso de accionar un instrumento musical para producir sonidos, sin tomar
en consideracidn la calidad de estos ultimos, depende de nuestros musculos. Se mueve
un grupo de musculos que provocan una reacciéon. Me parece importante recordar que
no estamos hablando de la calidad de los resultados en estos momentos. Se trata
simplemente de analizar un movimiento fisico que produce una reaccion, obviando su
valor estético.
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El doctor Frank Wilson indica que un musculo es un
tejido especializado de nuestro cuerpo cuya funcién
esencial es variar su longitud. Cuando se acciona se
contrae, se hace mas corto. Esta sujeto a otras partes del
cuerpo, como huesos y articulaciones, que dependiendo de
las contracciones producen un movimiento determinado.
De esta manera, los movimientos de nuestro cuerpo se dan
por una combinacién de contracciones y relajaciones
musculares trabajando en sincronia.

Tomando en consideracion todo lo expuesto hasta ahora, podemos afirmar que
nuestras extremidades simplemente responden a un estimulo superior, solo siguen
instrucciones. Esto es obvio, pero es vital tenerlo presente para el resto de esta
exposicién. Nuestro cuerpo sera capaz de adaptarse y redefinirse, y mejorar su
desempefio dependiendo de la experiencia, entrenamiento y los objetivos de cada
persona.

Desde la perspectiva del Dr. Wilson, este tipo de entrenamiento es el desarrollo
del sistema motor, y hay un grupo de profesionales que guardan una estrecha relacion
con los musicos en este aspecto: los atletas. La unica diferencia es que los musicos se
concentran en perfeccionar el control de los musculos finos de las extremidades
superiores, y los atletas centran su atencion principalmente en musculos de mayor
tamafo. En ambos casos, no obstante, “la habilidad y el éxito llegan solamente después
de largos periodos de entrenamiento repetido, durante los cuales un sinnimero de
horas se utilizaron en practicas profundas y ejercicios que acondicionan los musculos
y establecen secuencias de movimientos cada vez mas complejos. Estos se deben
aprender tan bien que se puedan ejecutar con confianza y sin complicaciones en
cualquier momento, de forma automatica.”3

Jorge Cardoso, por su parte, sefiala que “ya ha quedado claro que durante el
aprendizaje de una habilidad motora- como lo es el ejecutar un instrumento-, en un
comienzo todos los movimientos que realizamos son voluntarios, es decir, que estan
precedidos de una representaciéon consciente, son métodos que requieren de un
esfuerzo. Progresivamente, con base en el trabajo, la ejercitacion, el estudio, la
repeticidén, etc; se va consiguiendo el dominio que se buscaba y se va prescindiendo
paulatinamente de la atencion (es decir, de la corteza cerebral), ya que el automatismo
asociado se va haciendo cargo cada vez mdas de la actividad motora, ahora
subconsciente.”* Cuando repetimos un movimiento particular muchas veces de una
manera similar, las sensaciones fisicas se establecen como un patrén de memoria y
comienzan a actuar como movimientos involuntarios de nuestro cuerpo, capaces de
duplicarse de forma inmediata en el futuro y con precision absoluta. Estos
movimientos forman parte entonces de nuestra memoria cinestésica. En este punto es
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vital sefialar lo siguiente: si practicamos algo correctamente, va a convertirse en parte
de la memoria cinestésica; si practicamos algo de forma errénea, también pasara a
formar parte de nuestra memoria cinestésica y corregirlo serd sumamente dificil.
Posiblemente nos tome afos.

Relacion cerebro- cuerpo

Este tipo de movimientos rdpidos “programados” reciben el nombre de
movimientos balisticos, por su similitud con el disparo de un artefacto. Una vez
disparado, no se puede detener ni controlar. Segtin estudios realizados con respecto al
funcionamiento del cerebro, el cerebelo es el encargado de controlar este tipo de
sefiales, cuando los musculos deben operar una serie de comandos de precision, como
es el caso de la ejecucion musical. Todo este proceso suena como si tomara demasiado
tiempo, pero en realidad todo sucede en cuestion de segundos, como un compas o
incluso fragmentos de menores dimensiones, pero cientos de veces y en una gran
gama de posibilidades a lo largo de una pieza.

Gracias al direccionamiento que recibimos en nuestro proceso educativo,
tenemos un entrenamiento considerable en el desarrollo de la parte racional de
nuestro cerebro. Desde nifos tuvimos que aprender las tablas de multiplicacion, el
nombre de rios y volcanes, quiénes fueron las personas importantes de nuestra
historia, e incluso como resolver problemas matematicos aparentemente novedosos
con férmulas preestablecidas. Todo esto es, sin duda alguna, una parte vital de nuestra
educacion como seres humanos pensantes. Y basicamente, siguiendo esta logica,
cualquier persona puede aprender a leer musica (que es simplemente un cédigo de
simbolos), aprender una partitura de memoria y transcribirla, aunque no la pueda
tocar. Ahi es donde el trabajo del intérprete adquiere relevancia: al trabajo intelectual
le sigue un trabajo fisico muy intenso, porque el cerebro y el cuerpo aprenden de
forma diferente. Somos capaces de entender y dominar algo con una explicacién, en el
mejor de los casos articulada correctamente, pero nuestro cuerpo necesita repetir la
accidn cientos o miles de veces, hasta hacerla suya: convertir los esfuerzos conscientes
hasta llegar a un nivel subconsciente, automatico, de movimientos balisticos.

Ahora bien, ;se trata de repetir por repetir y esperar que en algin momento las
cosas se acomoden y los pasajes salgan bien consistentemente, o las repeticiones
deben ser de una manera determinada? Una vez mas, todos hemos escuchado que hay
que repetir los pasajes a baja velocidad, pero ;por qué? ;Y cuantas veces? No hay duda
que el mejor proceso para aprender una pieza musical es el mismo ahora que hace
500 anos: jpractiquela hasta que le salga! Pero los avances tecnolégicos pueden
ayudarnos a entender por qué, o tal vez mas importante aiin, como repetir las cosas
para que el producto final sea de alta calidad. La investigacién de las funciones
cerebrales indica que los procesos de repeticion son completamente compatibles con
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el cerebro humano y el sistema neuromuscular. “Practicar lentamente es la clave para
el rapido progreso técnico. El cerebelo es una parte del cerebro que no juzga las
acciones; asume que cualquier actividad repetitiva en el sistema muscular se lleva a
cabo porque la “mente consciente” esta tratando de automatizarla. Las secuencias
incorrectas se grabaran de la misma manera. Cuando se practica muy rapido como
para tocar con exactitud, hay muy pocas probabilidades de dominar los materiales, y
un desempefio confiable simplemente no ocurrira. Por otro lado, probablemente es
cierto que practicar para conseguir velocidad es necesario en muy contadas ocasiones.
El cerebelo puede suplir toda la velocidad necesaria si los patrones practicados
fueron correctos durante toda la preparaciéon.”> Para extender la idea anterior: si
practicamos un pasaje de forma desordenada y sin precision, el cerebelo no juzgara si
estd bien o mal, solamente la incorporara a la memoria cinestésica, y nuestro cuerpo
la reproducira todas las veces de la misma forma. Tocaremos consistentemente bien o
consistentemente mal.

Tomando todo lo anterior en consideraciéon, nos damos cuenta de varias cosas
importantes: (a) el cerebro tiene dos tipos de funciones: las conscientes y las
inconscientes; (b) el cerebro guarda y acumula una serie de imagenes mentales que
utilizamos como referencia cuando practicamos, que se convierten en impulsos
eléctricos que provocan una reaccion a nivel muscular; (c) una accién consciente
puede cambiar su caracter luego de un proceso de repeticion; (d)una vez que esta
accién es inconsciente, se convierte en parte del sistema neuromuscular, similar a las
acciones involuntarias de nuestro organismo; si intentamos controlarlas estaremos
perdiendo nuestro tiempo, porque controlar las acciones involuntarias es imposible.
Usando los conceptos de Tim Gallwey, en nuestro interior conviven dos “Yos.” El “Yo
1” controla todas las acciones voluntarias y toma las decisiones de qué hay que hacer,
pero el que lleva a cabo las acciones es el “Yo 2.” Daniel Kohut explica la relacién entre
estas dos entidades como si fueran una empresa constructora: el “Yo 1” es el jefe que
diseiia todos los aspectos de un edificio determinado y le entrega los planos al maestro
de obras; el “Yo 2” es el maestro de obras que efectivamente levanta el edificio. Si por
alguna razon el jefe quiere suplantar al maestro de obras, es seguro que habra un gran
conflicto donde la unica perjudicada es la compafia, que no podra completar el
proyecto satisfactoriamente en un plazo establecido. El “Yo 1” se encarga de la fase de
las imagenes sonoras y construye los planos, que son las seflales que se envian al
sistema muscular. El sistema muscular es el maestro de obras que ejecuta los planos,
hasta que el nivel de especializaciéon es tan elevado que todas las acciones son
automaticas. Ahora bien, el hecho fundamental es el siguiente: los dos entes deben
permanecer y trabajar en niveles separados. Lo mas comun es que el “Yo 1” quiere
decir como llevar a cabo el proceso y juzgar constantemente los resultados, y no hay
que permitir esa interferencia. El “Yo 1” dice las cosas que hay que hacer y hasta ahi
llega su injerencia, todo lo demads lo hace el “Yo 2.” Estos aspectos son mucho mas
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complejos y se relacionan con la tematica del presente articulo, pero seran tratados
con mayor profundidad en un escrito posterior. El siguiente esquema es un resumen
de todo lo expuesto con anterioridad:

Niveles independientes,
evitar interferencias

Volviendo a la analogia de los atletas expuesta por Wilson, y tomando como
referencia un deporte conocido y seguido por una amplia mayoria en nuestro pais,
consideremos lo siguiente: si un jugador de futbol quiere hacerse un maestro en los
tiros libres que vencen a cualquier portero, esos que van al angulo, tiene que
practicarlos miles de veces, hasta que sea capaz de levantarse a media noche y en
medio de su ensuefio hacer un tiro con la misma calidad, con la misma naturalidad con
la que camina. Suena exagerado, pero pensemos en esto: durante un concierto
siempre suena un teléfono celular, siempre hay alguien que tose o que mueve una
silla, es probable que alguien saque su camara y tome una foto con un flash de esos
que dejan ciegas a las personas, y eso sin hablar de los familiares, los amigos, los
profesores... y la musica no se detiene por eso. Una presentaciéon en publico es un
momento de muchisimo estrés, y si no sentimos seguridad en nuestra musica y
nuestra ejecucion la concentracion se escapa rapidisimo y nos impide volcar nuestros
esfuerzos hacia lo que es realmente importante en ese instante: la musica y su
mensaje. Suena como si al final fuéramos a ser capaces de ejecutar friamente, como
maquinas que no piensan. Eso no es cierto, porque el proceso creativo de imaginarnos
como queremos que suene cada nota con todos sus aspectos, o como decidimos
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balancear un acorde determinado, es insustituible y al final completamente individual,
por la simple razén de que todos somos y pensamos diferentes. Es un hecho que habra
muchas similitudes entre diversas interpretaciones de la misma obra, pero las
diferencias seran también obvias. Esto bajo cualquier circunstancia.

“La ejecucion musical, a pesar de parecer una tarea casi improvisada y llena de
libertades, es en realidad una actividad de control mental en cada aspecto de su
existencia.” ¢ Si no sentimos confianza en nuestro trabajo y no hay control absoluto
sobre cada uno de los elementos de nuestro desempefio, el concierto posiblemente se
convertird en algo inolvidable para los musicos y para el publico, pero por las razones
menos gratas.
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